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Гора Гвоздиха (224,1 м) расположена в Россонском районе, Заборьевском сельсовете. Явля-
ется высшей точкой Россонского района и Нещердовской возвышенности (координаты: 55о 55,636' 
N, 29o 16,372' E). 
Гора Адаменская (216,6 м) расположена в Лиозненском районе, возле деревни Адаменки 
(координаты: 55o02,402' N, 30о 46,718' E). 
Гора Зайцева (211,4 м) расположена в Чашникском районе, на территории Новозарянского 
сельсовета (координаты: 54o43'48,3'' N, 29о 00',40,9'' E). 
Гора Волчья (210,9 м) находится в Миорском районе, Перебродском сельсовете, является 
высшей точкой Миорского района и Браславской гряды (координаты: 55o3943,2'' N, 27о 19'27,8'' E). 
Подробную информацию о горах Витебской области можно получить в книге [3], которая 
размещена на сайте библиотеки ВГМУ. 
Выводы. Разработаны маршруты туристических походов и исследованы вершины Витеб-
ской области. Многие вершины Витебской области являются уникальными экосистемами и дос-
тойны присвоения статуса охраняемых объектов. 
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Актуальность. Бег относится к циклическим упражнениям. Циклические упражнения от-
личаются друг от друга по мощности выполняемой работы. По классификации разработанной 
В.С.Фарфелем, следует различать циклические упражнения максимальной мощности, в которых 
длительность работы не превышает 20-30 с. ЧСС равняется 190 уд/ мин. к таким беговым упраж-
нениям относится бег на 100-200 м. Субмаксимальная мощность, длящийся 3-5 мин., ЧСС 150-170 
уд/ мин. (бег на 1000-1500 м). Большая мощность, возможное время выполнения, которой ограни-
чено 30-40 мин. (бег до 1000 м ЧСС 140-150 уд/мин.) и умеренной мощности, которую спортсмен 
может удерживать от 30-40 мин. до нескольких часов (марафонский бег и сверхмарафонский бег) 
[1]. 
Несмотря на определенную схематичность разделения циклической работы на четыре зоны 
мощности, оно вполне оправдано, поскольку каждая из зон имеет определенное воздействие на 
организм и имеет свои отличительные физиологические проявления. Вместе с тем, для каждой зо-
ны мощности характерны общие закономерности функциональных изменений,  мало связанных со 
спецификой различных циклических упражнений. Это дает возможность по оценке мощности ра-
боты создать общее представление о влиянии соответствующих нагрузок на организм спортсмена  
Цель. Оценить физиологическую нагрузку на организм студенток ВГМУ при выполнении 
беговых упражнений на 100, 500 и 1000 м.  
Материал и методы. В исследованиях приняло участие 55 студенток, 27 чел. второго кур-
са  и 28 чел. третьего курса лечебного факультета. Все  испытуемые пробегали три дистанции – 
100, 500 и 1000 м. Перед испытанием у студенток измерялись ЧСС (частота сердечных сокраще-
ний) и АД (артериальное давление). После выполнения беговых  упражнений у них повторно фик-
сировались ЧСС и АД, также ЧСС фиксировалось в конце каждой минуты в процессе восстанов-
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ления в течение 5 мин. По результатам полученных данных оценивалась физиологическая нагруз-
ка на организм студенток при выполнении различных беговых упражнений. Результаты тестиро-
вания подверглись методам математической статистики.  
       Результаты и их обсуждение. ЧСС и АД у испытуемых студенток 2 и 3 курса, в состоя-
нии покоя, находились в пределах 73-83 уд/ мин. и АД 115/73-117/78, что соответствует норме. 
Дистанцию в беге на 100 м студентки второго курса преодолевали за 17±0,56 с., а третьекурсницы 
за 17±1,38 с. Согласно нормативам типовой учебной программе, данный результат оценивается на 
три балла по 10 бальной шкале. При этом ЧСС после преодоления данной дистанции увеличилась 
до 165±18 уд/ мин. и АД до 156/106 у студенток второго курса. ЧСС у студенток третьего курса 
увеличилась до 158±8,31 уд/ мин., АД до 159/111. Восстановительный процесс закончился к концу 
четвертой минуте. В этой связи можно сделать вывод, что выполнение данного вида физической 
работы соответствует порогу  анаэробного процесса для не подготовленного спортсмена. Физио-
логическая нагрузка относится к субмаксимальной мощности, что характерно для развития силы и 
скоростных качеств.  
Результаты бега на 500 м говорят, что данную дистанцию студентки второго и третьего 
курсов преодолевают за 2 мин.10 с± 0,26 с и 2 мин. 27 с± 0,23 с. По нормативной шкале оценок 
соответствует от одного до четырех баллов. ЧСС у студенток второго курса увеличилась до 
135±17 уд/ мин., АД до 154/ 113 , а студенток третьего курса ЧСС увеличилась до 134±23 уд/ мин. 
и АД до 156/ 114. Восстановительный процесс закончился к концу четвертой минуты.  
Полученные результаты позволяют судить о том, что данный вид физической работы соот-
ветствует нагрузке умеренной мощности, что характерно для поддержания аэробных возможно-
стей организма. 
Таким образом, контрольно-педагогическое тестирование (бег на 500м)  не является пока-
зателем оценки развития выносливости. Данную дистанцию следует активно использовать в учеб-
но-тренировочном процессе по развитию функциональных возможностей организма студентов 
Результаты бега на 1000 м позволили установить, что студентки второго курса преодолели 
эту дистанцию в среднем за 5 мин. 32 с±0,31 с ЧСС на финише составил 165±9 уд/ мин., АД рав-
нялось 167/69 уд/мин. Студентки третьего курса 1000 метров пробежали за 4 мин. 40 с±0,39 с ЧСС 
увеличилась до 172±6уд/мин., АД составило 172/68. Полное восстановление произошло к концу 
пятой минуты, как у студенток второго курса так и третьекурсниц. Полученные результаты в беге 
на 1000 м, дают основание утверждать, что данный вид физической нагрузки следует рассматри-
вать как работу субмаксимальной мощности говорящей о развитии специальной выносливости 
студенток ВГМУ. 
Выводы.  
1. Бег на 100 м, следует рассматривать как оценку развития силы и скоростных качеств. 
Физиологические изменения, произошедшие в организме студенток, говорят о проявлении напря-
жения субмаксимальной мощности.  
2. Физиологическая нагрузка, полученная студентками ВГМУ при беге на 500 м, не позво-
ляет оценить развития такого физического качества как выносливость, т.к. физическая нагрузка 
выполняемой работы соответствует режиму умеренной мощности. 
3. Для оценки развития выносливости следует использовать дистанцию 1000 метров, т.к. 
полученные результаты тестирования бега студенток второго и третьего курсов говоря, что дан-
ный вид физической нагрузки относится к субмаксимальной мощности, характеризующую повы-
шение аэробных возможностей, специальной выносливости к длительной работе. 
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